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Jak vyzrat nad COVIDEM-19 ?

Rousky nebo respiratory nosime vSude mezi
lidmi. Do mobilniho telefonu si stahneme

B

i’ ~
Ruce si pravidelné myjeme nebo dezinfikujeme.

(< A
Rozestupy mezi lidmi dodrzujeme 2 metry
¥ isnasazenymirouskami.

aplikaci eRouska: www.erouska.cz - Q Q
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Dopiejeme si denné pohyb v prirodé. . Snazime se o pravidelny spanek. a Nekourime ani elektronické cigarety nebo
® Prochazka, sport, prace na zahradé... Hodina pred ptlnoci vyda za dvé hodiny zahftivany tabak. Koureni komplikuje lé¢bu
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Pravidelné vétrame.

—

—

\_

po pulnoci.
o )

J L J

kazdé nemaoci, tedy i COVID-19.

%

Jime 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny
kazdy den. 1 porce je velikosti pésti.

5 8By

(7.

™ (a
E Jime méné sladkych potravin s pfidanymi
cukry. Maximum je 24 gram0 denné = 6 kostek
cukru. Obezita a cukrovka komplikuje lé¢bu kazdé

nemoci, tedy i COVID-19.

J

\ J
-
g Vybirame potraviny s mensim obsahem soli.
Maximum je denné 6 gramQ. Vysoky
krevni tlak komplikuje lé¢bu kazdé nemoci,
tedy i COVID-19.
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Dbame na dostatek vitaminu D, ktery podporuje Radujeme se z malitkosti a myslime
y imunitu. ' i 40 i na spokojenost svych blizkych. @
min. 2x tydné - ‘ 20 min. (E Senioﬁ'* Cteme knizky, malujeme, skypujeme... X l%:é‘é’)’énw

/, \\

Dopliiky stravy

min. 2x tydné. @ XI.- IV. &

Vice na https://koronavirus.mzcr.cz/nezapominejte-na-vitamin-d-ktery-
podporuje-imunitu/
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kZaméi'ujeme se na to, co miizeme ovlivnit.
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Co je duvodem prijimani opatreni
MZ a krizovych opatieni vlady CR
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nejucinnejsi opatreni proti sireni nakazy

k jeho zavedeni dochazi tehdy, kdyz
vsechna ostatni protiepidemicka opatreni
nestaci

y 4
0 m eze n I ochrana pred kritickym pretizenim
zdravotniho systemu
[ 4 ' 4
SOCIaI n ICh zabranuje i prenosim od nakazenycha
o infekcnich osob, které nemaji priznaky a
Ko nta ktu nechovaji se odpovedne
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JAK SE MOHU NAKAZIT? JAK SE CHRANIT?
primy kontakt

u@:

b -. ° w -
N C ROUSKA / RESPIRATOR
e .t T,
. ®° -
casent kapénky
nakazeny
ROZESTUPY

. katel o N
=  kychéani -/ ,
= smrkani D .
= zpivani .®* -
=  mluveni ' ¢ °
* dychani fyzicky kontakt

HYGIENA RUKOU
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JAK SE MOHU NAKAZIT? JAK SE CHRANIT?
Neprimy kontakt

l -\ s
virus ve vzduchu ll%l’
(po vyschnuti kapének) —

OCHRANA DEZINFEKCE
UST A NOSU POVRCHU
.. ROZESTUPY CASTE VETRANI
nakazeny

= kasel

= kychani

=  smrkani

= zpivani

=  mluveni

» dychani HYGIENA RUKOU OMEZENI SOCIALNICH
predmety KONTAKTU
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Kde neni osobni kontakt, neni prenos

prenos dotykem se snizuje

dezinfekci povrchu a rukou,

casnym mytim rukou teplou
vodou a mydlem
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e é
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prenos vzduchem se snizuje
spravnym nosenim rousek,
dodrzovanim rozestupu




OMEZENI SHLUKOVANI
OSOB

JE NEJUCINNEJSIM OPATRENIM

W

PROTI SIRENI NAKAZY COVID-19

K jeho zavedeni pristupujeme proto, nebot dosud prijata
opatreni nestaci zamezit sireni onemocneni.

ﬁ@‘ Centralni ridici tym COVID-19



Rousky vyznamne omezuji
sireni kapenek od nakazene
osoby - chrani ostatni.

Rousky snizuji mnozstvi
viru v mistnosti.

Respiratory navic
chrani i proti vdechnuti viru.
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Vizualizace vyznamu rousek a respiratoru
(zdroj: nist.gov - Matthew E. Staymates)
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Bud' jako ELISKA, nos rousku spravné!



UPRESNENi POJMU

IZOLACE

Izolace je opatfeni, které slouzi k oddéleni nakazenych osob od ostatnich.
Cilem je zabranit dalSimu Sifeni infekce. Pro osoby s pozitivnim vysledkem
testu je povinna. I1zolaci nafizuje prakticky lékaf, popfipadé zaméstnanec hygi-
enickeé stanice, ktefi urcCi i délku jejiho trvani. lzolace obvykle trva 10 dni od
odbéru vzorku, ktery prokazal onemocnéni COVID-19. Ukoncuje ji prakticky
lekar bez potfeby dalSiho testu v pfipadé, ze posledni 3 dny je nakazena
osoba zcela bez pfiznaku.

KARANTENA

Karanténa je opatfeni, které slouzi k oddéleni pfipadné nakazenych osob od
ostatnich. Cilem je zabranéni dalSimu Sifeni infekce od osob, u kterych se
jesté neprojevily pfiznaky onemocnéni. Karanténu nafizuje prakticky lékar,
popfipadé zaméstnanec hygienické stanice, ktefi urCi i délku jejiho trvani.
Karanténa trva obvykle 10 dni od kontaktu s nakazenou osobou, pokud byl
optimalné 5. az 7. den od kontaktu (nejpozdéji v8ak 10. den od kontaktu)
proveden test na prikaz onemocnéni COVID-19 s negativnim vysledkem.
Pokud se nepodafi béhem 10 dnul test na prikaz onemocnéni COVID-19
provést, trva karanténa 14 dni.

RIZIKOVY KONTAKT

Za rizikovy kontakt se zpravidla povazuje situace, kdy jste s nakazenou
osobou pobyval/a déle nez 15 minut a na vzdalenost mensi nez 2 metry,
kdy sou€asné minimalné jeden z Vas nemél dostateCné zakryta usta a nos
(rouskou Ci respiratorem). Zda se opravdu jednalo o vyznamny kontakt,
vyhodnoti zaméstnanec hygienické stanice nebo Iékaf.

NEJCASTEJSI PRIZNAKY COVID-19

<%

c
teplota suchy zhorsené ztrata zazivaci
vétsi nez 37,3°C kaSel dychani  ¢ichu nebo chuti obtize

DEKUJEME, ZE DODRZUJETE STANOVENA PRAVIDLA
A POMAHATE TAK CHRANIT SEBE | SVE OKOLI.

dal$i informace naleznete na @ V pripadé nejasnosti
koronavirus.mzcr.cz volejte linku 1221
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Co mam délat, kdyz se u me

PROJEVILY PRIZNAKY COVID-19

Zpozorujete-li na sobé pfiznaky onemocnéni, které se shoduji s pfiznaky onemocnéni COVID-19
(teplota nad 37,3°C, suchy kasel, zhorSené dychani, ztrata chuti nebo &ichu, zazivaci obtize),
postupujte nasledovné:

Zustante doma a vyhybejte se kontaktu s ostatnimi lidmi. Dojde-li ke kontaktu, méjte vzdy zakryta
usta i nos (napf. roudka, respirator).

Kontaktujte telefonicky svého PRAKTICKEHO LEKARE, informujte ho o svém zdravotnim stavu
a domluvte se na nasledném postupu.

B Bude-li mit lIékaf podezieni, Ze se u Vas projevuje onemocnéni COVID-19, vystavi Vam
elektronickou zadanku k testovani prukazu tohoto onemocnéni.

B Bude-li to Vas stav vyZadovat, vyda Vam Iékar rozhodnuti o pracovni neschopnosti. Vase
osobni pfitomnost u Iékafe neni nezbytnou podminkou k vydani tohoto rozhodnuti.

Kontaktujte telefonicky svého ZAMESTNAVATELE a informujte ho o Vasi situaci. Pokud nejste
v pracovni neschopnosti, zazadejte o volno ¢i home office do doby zjisténi vysledku testu.

B Do doby zji§téni vysledku testu se vyhybejte kontaktu s dal§imi osobami, abyste pfipadné
nesifil/a onemocnéni dal.

Pokud Vam byla vystavena elektronickd Zadanka k odbéru a testovani, zarezervujte si odbér na
odbérovém misté dle pokynu vaseho lékare.

O Seznam odbérovych mist naleznete na:
https://koronavirus.mzcr.cz/seznam-odberovych-center/

O Alespon 1-2 hodiny pred odbérem si idealné necistéte zuby, nejezte a nepijte.

O Na odbérové misto a z néj cestujte idealné vlastnim autem, vyberte nejkrat$i moznou cestu,
dodrzujte rozestupy od ostatnich (minimalné 2 metry), méjte po celou dobu didkladné zakryta
usta i nos (rouskou Ci respiratorem), minimalizujte kontakt s okolnim prostfedim a Casto
si dezinfikujte ruce.

B Na odbérovém misté dodrzujte stanovena organizacni a protiepidemicka opatieni.

Na osoby, se kterymi sdilite domacnost, se do doby prikazu ¢i vyvraceni nemoci COVID-19 nevzta-
huji karanténni opatfeni, avSak je velmi vhodné, aby do doby konzultace Vaseho stavu s I€kafem Ci
zjisténi vysledku testu také minimalizovali kontakt s ostatnimi lidmi a na vefejnosti méli stale zakryta
usta i nos. Je-li to mozné, je doporucovano témto osobam béhem této doby vyuzit praci €i studium
z domova.

Vysledek testu Vam bude sdélen do 48 hod formou SMS. O vysledku testu informujte co nejdrive
svého PRAKTICKEHO LEKARE.

DEKUJEME, ZE DODRZUJETE STANOVENA PRAVIDLA
A POMAHATE TAK CHRANIT SEBE | SVE OKOLI.
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Co mam délat, kdyz

MAM NEGATIVNI VYSLEDEK TESTU

Negativni vysledek testu znamena, ze v tuto chvili u Vas nebylo prokazano onemocnéni
COVID-19. Nasleduijici pravidla se pro Vas lis§i podle divodu, proc€ jste byl/a testovan/a,
proto si dukladné prectéte nasledujici text.

El WATE PRiIZNAKY ONEMOCNENIi COVID-19

O Prestoze se citite nemocny/a, onemocnéni COVID-19 u Vas nebylo prokazano. Prav-
dépodobné prodélavate jiné infekéni onemocnéni.

O Kontaktujte co nejdfive svého PRAKTICKEHO LEKARE (&i jiného Iékare, ktery Vase
vySetfeni indikoval), informujte ho o vysledku Vaseho testu a domluvte se na dalSim
postupu.

B V pfipadé zavazného zhorSeni (napf. dusnost) Vaseho zdravotniho stavu volejte Zdra-
votnickou zachrannou sluzbu (telefon 155)

EJ BYL/A JSTE V KONTAKTU S NAKAZENOU OSOBOU

Osoby, které byly ve vyznamném kontaktu s nakazenym, je tfeba testovat z divodu v€asné-
ho dohledani dalSich nakazenych osob, aby se zamezilo dalSimu Sifeni onemocnéni
COVID-19. Protoze se toto onemocnéni muze projevit i za delSi dobu od kontaktu s nemoc-
nou osobou, nevylucuje negativni test zpoCatku karantény moznost, ze se u Vas onemocné-
ni COVID-19 projevi o nékolik dni pozdéji a mlzete byt infekéni. Z tohoto dlivodu musite
dodrzovat pravidlia KARANTENY, abyste pfipadné nesifil/a onemocnéni nevédomé na dalsi
osoby:

O Zustante doma a i presto, Ze se citite zdrav/a, a vyhybejte se kontaktu s lidmi.

o lhned po zjisténi vysledku testu kontaktujte telefonicky svého PRAKTICKEHO
LEKARE, ktery Vas bude informovat o dalSim postupu a pouci Vas.

» Pokradujte vdomaci KARANTENE a to na dobu, kterou stanovi VVa$ prakticky
lékar.
O Poté telefonicky kontaktujte svého ZAMESTNAVATELE a informuijte ho o Vasi situaci.

D Zpozorujete-li na sob& béhem KARANTENY pfiznaky onemocnéni COVID-19 (tep-
lota nad 37,3°C, suchy kaS$el, zhorSené dychani, ztrata chuti nebo Cichu, zazivaci
obtize), kontaktujte telefonicky svého praktického lékafe a domluvte se na dalSim
postupu.

TEST NA VLASNi ZADOST (SAMOPLATCE)

Onemocnéni COVID-19 u Vas nebylo prokazano, proto se na Vas nevztahuji zadna karanténni
opatreni.

DEKUJEME, ZE DODRZUJETE STANOVENA PRAVIDLA

A POMAHATE TAK CHRANIT SEBE | SVE OKOLI.
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Co mam délat, kdyz

MAM POZITIVNI VYSLEDEK TESTU

Pozitivni vysledek testu znamena, Ze jste se nakazil/a onemocnénim COVID-19. Timto onemoc-
nénim se mize nakazit kdokoli, proto nepanikafte a dodrzujte nasledujici pravidla, abyste
onemocnéni nesifil/a na dalSi osoby.

Tato pravidla dodrzujte jak v pfipadé, Ze MATE PRIZNAKY ONEMOCNENi COVID-19
(teplota nad 37,3°C, suchy kaSel, zhor§ené dychani, ztrata chuti nebo Cichu, zazivaci obtize),
tak i v pfipadé, Ze tyto PRIZNAKY NEMATE a byl/a jste testovan/a pro kontakt s nakazenou
osobou ¢&i na vlastni zadost. Nakazu totiz mlzete Sifit i pfesto, Ze se citite zdrav/a.

O Zustarite doma v IZOLACI a vyhybejte se kontaktu s lidmi.

O Ihned po zjisténi vysledku testu kontaktujte telefonicky svého PRAKTICKEHO LEKARE,
ktery Vas informuje o dalSim postupu, pouci Vas a naplanuje dalSi kontrolu.

» Bude Vam nafizena domaci IZOLACE a to na dobu, kterou stanovi Vas prakticky
lékar.
» Bude Vam vystavena pracovni neschopnost.
D Poté telefonicky kontaktujte svého zaméstnavatele a informujte ho o Vasi situaci.
O P¥ijde-li Vam odkaz na SEBEREPORTOVACI FORMULAR, vypliite jej.

» Vyplnénim sebereportovaciho formulafe urychlite nasledny hovor se zaméstnan-
cem hygienické stanice.

hygienické stanice, ktery se Vas bude dotazovat na Vase rizikové kontakty v poslednich
nékolika dnech, popfipadé si ovéfi Vami zadané udaje v sebereportovacim formulari.

» Pro urychleni hovoru si, prosim, predem nachystejte seznam osob, se kterymi
jste byl/a v rizikovém kontaktu béhem poslednich 5 dni (rodinni pfislusnici, kole-
goveé, pratelé, spoluzaci apod.) véetné kontaktnich udaji na tyto osoby.

» Pokud se Vam pro svou zvySenou vytizenost hygienik nebude delSi dobu ozyvat,
bude Vam zaslana informacni SMS.
» | bez pfedchozi komunikace s hygienou dodrzujte zasady pobytu v izolaci.

B Pokud je to mozné, informujte své rizikové kontakty co nejdfive o pozitivnim vysledku
Vaseho testu (v€etné osob, se kterymi sdilite spole€nou domacnost).

» Pokud je informujete dfive nez hygienicka stanice, doporucte jim, aby kontaktovaly
sveého praktického Iékafe, oznamily mu, Ze byly v rizikovém kontaktu s nakazenou
osobou a postupovaly dle jeho pokyn.

B Po celou dobu izolace sledujte svuj zdravotni stav. Pokud dojde k jeho zhorSeni, volejte
svému praktickému lékafi. Pfi vazném zhorSeni zdravotniho stavu (napf. dusnost), volejte
Zdravotnickou zachrannou sluzbu (tel. 155) a dispeCera informujte o VaSem pozitivnim testu.

DEKUJEME, ZE DODRZUJETE STANOVENA PRAVIDLA
A POMAHATE TAK CHRANIT SEBE | SVE OKOLI.
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Co mam délat, kdyz jsem byl

V KONTAKTU S POZITIVNE
TESTOVANOU OSOBOU

O tom, Ze jste byl/a ve rizikovém kontaktu s osobou pozitivné testovanou na onemocnéni COVID-19
(nakazena osoba), muzete byt informovan/a témito zplsoby:

O Kontaktuje Vas pfimo nakazena osoba.
O Prijde Vam upozornéni z aplikace e-Rouska.
O Kontaktuje Vas zaméstnanec hygienické stanice, popfipadé Vas prakticky lékar.

Za rizikovy kontakt se zpravidla povazuje situace, kdy jste s nakazenou osobou pobyval/a déle nez
15 minut a na vzdalenost mensi nez 2 metry, kdy sou¢asné minimainé jeden z Vas nemél dostatecné
zakryta usta a nos (rouskou Ci respiratorem). Zda se opravdu jednalo o rizikovy kontakt, vyhodnoti
zaméstnanec hygienické stanice nebo lékar.

Pokud byl Vas kontakt s nakazenou osobou vyhodnocen jako vyznamny, existuje jista pravdépodobnost,
ze jste se mohl/a také nakazit. Z tohoto divodu postupujte nasledovné:

El zustaite doma a vyhybejte se kontaktu s ostatnimi lidmi. Dojde-li ke kontaktu, méjte vzdy zakryta
usta i nos (napf. rouska, respirator), nikoho se nedotykejte.

B} Ziistite-li informaci o VaSem vyznamném kontaktu s nakazenou osobou jinym zpusobem neZ od
zaméstnance hygienické stanice, kontaktujte telefonicky svého PRAKTICKEHO LEKARE
a informujte ho o Vasi situaci.

O Lékai Vam vystavi elektronickou zadanku k odbéru na priikaz nakazy COVID-19 a poudi
Vas o dalsim postupu a nejvhodné&jSim terminu odbéru.

O Vyhodnoti-li Va$ kontakt za rizikovy, bude Vam okamzité nafizena domaci KARANTENA.

» Bude-li Vas poté kontaktovat hygienicka stanice, informuijte ji, ze zadanku Vam vystavil |ékaf
a ze Vam byla nafizena domaci karanténa.

EJ Pokud Vas bude kontaktovat jako prvni zaméstnanec HYGIENICKE STANICE, ktery Vas kontakt
vyhodnoti jako rizikovy, pouc€i Vas o dalSim postupu, vystavi Vam zadanku k odbé&ru a naslednému
testovani na prikaz nakazy COVID-19 a domluvi se s Vami na nejvhodnéj§im terminu odbéru.

O V tomto pripadé kontaktujte svého praktického Iékare, ktery s Vami probere zaleZitosti ohledné
domaci KARANTENY.

I O své situaci informujte svého ZAMESTNAVATELE.
B Pokud Vam byla vystavena elektronicka Zadanka k odbéru a testovani, zarezervujte si odbér dle
pokynU toho, kdo zadanku vydal.
B Seznam odbérovych mist: https://koronavirus.mzcr.cz/seznam-odberovych-center/
O Alespon 1-2 hodiny pfed odbérem si idealné necistéte zuby, nejezte a nepijte.

O Na odbérové misto a z néj cestujte idealné vlastnim autem, pokud to neni mozné, vyberte si
nejkratsi moznou cestu, dodrzujte rozestupy od ostatnich (minimalné 2 metry), méjte po
celou dobu dikladné zakryta usta i nos (rouskou Ci respiratorem), minimalizujte kontakt
s okolnim prostfedim a Casto si dezinfikujte ruce.

O Na odbérovém misté dodrzujte véechna organizacni a protiepidemicka opatieni.

A Vysledek testu Vam bude sdé&len do 48 hod formou SMS. O vysledku testu informujte
co nejdfive jak svého PRAKTICKEHO LEKARE.
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